al-Hayy

Die SiebenFiuhrendermNamen

Ich mochteeineGruppierungder 99Namenvorstellen, dievon denalten Sufisalsbesondersvichtig
hervorgehobemurde. Essind dieNamen, dissichauf AspektedesBewusstsein§&ottesbeziehen.
Die SufishabenhnenPrioritatgegebemndsie dieasma’ ala'immat assab’a, diesiebenfiihrenden
Namengenannt. Egibt hinsichtlichder Ordnungnachihrer ontologischerPrézedeneine Art
Hierarchieunter derNamen.n dieserHierarchiewird diesensiebeneinebesonderétellunggegeben
In der Abode of the Messadeberwir im letztenJahrnacheinandemit jedemdieserNamen
gearbeitetDafiirhabeich, basierenciuf MurshidsundPir VilayatsLehrenundauf den_ehrender
alten Sufiszu jedemdieserNamenUbungernzusammengestellich hoffe, Sie kdnnendieseNamenin
Ihrer Arbeit verwendenMit denmeistendenkeich, sindSieja bereitsvertraut.

ZiaInayat Khan

Im Laufedernachsten 280agewerdenSiealle 40(2§ TageeineNachrichtzueinemdersieben
Namenerhalten DerVorschlagist, dassSie 40Tagdang mit denUbungenarbeiten, dieudiesem
Namengegebenverden Auf dieseWeisewird die Mehrheitder Murids mit derselberUbungarbeiten
und zur selbenZeit dieselbeEinstimmungteilen. DieMurids werdenermuntertwennmaglich
regelmafig in dedentrenoder regionakur gemeinsamelbungzusammenzukommen.

Al-Hayy

Von denSiebenFihrenderNamenist dererste alHayy -derLebendige.



Wir wissen,dassder RanglesLebendigen (aHayy) dergréf3te (ala”zam)ist in
derRangordnunglerNamen,dennerist dieVoraussetzungir die Existenzder
Namen.

- Ibn al-"Arabi

AvicennaschlugfolgendesGedankenexperimenbr. StellenSie sichvor, Sieseien inderLuft, im
Raumaufgehangt, sdasskein Korperteileinenandererberiihrtund Sie keinenTastsinrhabenund
auchalle andererSinneverschlossesind, undempirischeErfahrungnicht registriertwird. Welches
BewusstseinwirdenSie habenahr Bewusstseinwirdeauf seineeinfachste Formeduziertsein,Sie
warenjedochnicht ohneBewusstseinSie wirdenvielmehreinereine ErfahrungdesLebensselbst
habenjhrer eigenerLebendigkeit - dieinfacheEmpfindung: Jch bin.” Tatsachlictgibt esheuteeine
Vorrichtung, inder Sie daserleberkénnen; mamenntes ,Samadhi-Tank". Darischwebergie inder
Dunkelheitim WasserVielleicht habeneseinigevon IhnenausprobiertTats&chlich wadasjedoch
ein Experimentdasvor Jahrhunderteron Avicennavorgeschlagemwurde.

Die Seeleist Leben;nie berihrtsie denTod.
- Pir-o-Murshidlnayat Khan

Die einfacheErfahrungder Seeleist nichtsandereslsdasLebenselbst. InWirklichkeit pulsiert also
jedeFaserdeskosmosmit demHerzblutdesewigenWesensundwo Blut zirkuliert, daist Leben.
Murshiderinnertunsimmer daran unsdesgottlichenBlutesbewusstzu sein dasim Universum
pulsiert

Obwohlwir denkendasses dieNahrungoderaul3erlicheDingesind, dieuns am
Lebenhalten,istes inWirklichkeit dasLebenGottesdaswir in jedem
Augenblickmit demAtem zuunsnehmen.

- Pir-o-Murshidinayat Khan

Ubungen
Past Anfas

Als ErstesnehmenSie diefinf DimensionerdesAtemswahr,wie Murshidsiebeschreibt.
Dieseflinf Dimensionersind 1) dieTiefe; dasbedeutet, die simpMorstellungzu Giberwinden,
dassder Atem einfachnurdurchunsereNasenhohlegehtundunserd_ungenfillt, und die
physiologischelatsachezu erkennengassiederAtemzugdurch derBlutstromgehtund
unsererganzerphysischerkKorperfiillt. JedeZelle wird mit jedemAtemzugneubelebtund
erndhrt Wennwir alsodavonsprechenunsder Tiefe desAtemsbewusstu sein,bedeutetas,
sichdesserbewusstu sein,wie jedesT eilchenim Kdrper mit demAtem gefillt wird.

2) Die zweite Dimensiorist dieReichweite die die FolgejedesAtemzugesst. SplrenSie, wie
jedeZelle desKorpers leewird unddurchlassigwvird, wie eineHulse,undspurenSie, wie der
Atemdie Atmosphardtllt undsich ineinebestimmteRichtungausdehnt.



3) DasVolumen Bedienerwir unsunserewnollen Kapazitat,indemwir voll atmenundbeim
Einatmenzuerst derBauchunddanndasZwerchfellund dernBrustkorbausdehnemnyndebenso
beim Ausatmerzuerst derBauchunddanndasZwerchfellund derBrustkorbzusammenziehen.
Dasbedeutehaturlich,dasswir, wennwir ausatmen, dieurchtdavoriberwindermissenuns
aufzuldsen dieunsdavorzuriickhaltuns alldesKkohlendioxidszu entledigendennesgibt
einenAugenblickvonfana’,wenn marvoll ausatmetAber vielleichtist diesesZzogernein
Zdgerndavor,vonderFille unsered.ebensGebrauchzu machenjndemwir voll einatmenNur
dadurchdasswir voll ausatmenkénnenwir denbaqgé’, dieAuferstehungerleben, dienit dem
vollen Einatmeneinhergeht.

4) DasZentrierendesAtems anrichtigen Ort. Egjibt verschieden&bungen, dieerschiedene
ZentrenbetonenAls Basiswird dasnafsZentrumim BauchunterhallbdesNabels
vorgeschlagergasdernatirliche OrdesGleichgewichtsm physischerKorperist.

5) Der Rhythmusentwickeltsichauf natiirlicheWeise,obwohleshier auchUbungengibt, in
denerwir denTakt desAtemsoder dieHerzschlageahlen Siewerdenjedochentdeckendass
der Atem einfachdadurchin einennatirlichenRhythmuskommt dassSie sich desAtems
bewusstverden Dannbeginnt mansichmit demMagnetfeldzuidentifizieren,wahrend man
denHerzschlagrtetund seiné/Nirkung in denExtremitatensein EchaunddasPulsiererdes
Kreislaufsim gesamtefKdrperfihlt. DannentdeckerSie, dassdieserMagnetismusicht durch
die Hautbegrenzwird. Siespurenwie erUber dieFingerspitzerhinausausstrahlt. Di¢lande
sindeinwunderbares Barometgir die WahrnehmunglesMagnetismusfiihlen Sie den
Magnetismus unihre Fingerspitzerundlhre Handflacherundfiihlen Sie dann dieBeziehung
zwischendemMagnetismushresKérpersunddemMagnetismuslesPlaneterund den
Austauschderzwischen demeidenstattfindetwenn Sie aus-undeinatmen. Alldassind
Ubungen, dighr Erlebenvon Hayy vertiefen.

Past Anfas

Man kdnntedasnunausbauerindem mamnit einemLebewesemeditiert.Natirlichist alle
Materiebelebt,abermit demLebenvon Organismergehteinebesonderéntelligenz,eine
besonderdusdehnunglesLebenseinher.Sie konnten alsgegenibeeinerPflanzesitzen,und
wahrendSie ausatmengehnensie Ihren Magnetismususundumfassemamit diePflanzeund
wahrendSie einatmenziehenSieihn zurickundfihlen etwasvon der Pflanzeundstelleneine
intuitive Beziehung her.

Wazifa
Dasist ausMurshidseigenerAnweisungenAtmen Sie voll einundrezitierenSie dabei 10 Mal
raschya Hayy. WiederholenSie dasnochzweimal DannatmenSievoll einundsprecherbeim
Ausatmerlangsanein einzigesJangesyaHayy.FihlenSie wie lhre Zellenkribbeln.

Wazifa

Im Knien. WenderSie derkKopf zumHimmel undsprechersie Hu. DannwendenSie den
Kopf zur ErdeundsprecherwiederHu. DannrichtenSie derKopf nachvorne,wendendas



Bewusstseimachinnenzum Herzenund sprecherHayy. LassenSie diesenNamendabeiim
ganzerKorpervibrieren FuhlenSie wie Ihre Zellenkribbeln.

Dhikr im Gehen

WahrendSie einenSchrittmit demrechtenFu machenyufen Sie inder Stille yaHayy anund
wahrendSie einenSchrittmit demlinken FuBmachenya Qayylim (,0 Duder DuDein Sein
ausDir selbsthast").

Ich finde, dassDhikr im Gehersehrwichtig sind,dennwir beschrankeninserespirituelle

Praxis oftaufjenewenigenAugenblicke, diavir am Morgenfiir unshabenMurshidsagt dass
wir nur dannNutzenausunsereiMeditationziehen wennwir siein unserLebenundin unseren
Korperbringen IndieserHinsichtsind Dhikr im Geheraul3erordentlicimutzbringendpbwohl
Murshid dieMurids davorwarnte sie nicht inder Stadt mitterim Verkehrzu machenMachen
Siesieim Parkoder inder Natur.

Muraqgaba

Dasist einemuréagabaalseineVisualisationsiibung, diBir Vilayat oft gibt: StellenSie sich
eineBlumealsKnospevor. WahrendSie sich desLichts bewussiverden dasSievon Ihrem
Herzzentrunausstrahlenversuchersie sich vorzustellenwie die Knospeihre Bliitenblatter
entfaltetund einewunderschon®&lumewird. Durchdie ErweckungdesLichtsin InremHerzen
veranlasseie die Blutenblatter sichzu entfalten.

Muraqgaba

StellenSie sichalle Dinge undWesenals ZelleneineseinzigenlebendigeriVesens/or.
Vielleicht kennenSie dieGaia-Theorievon James.ovelockund LynnMargulies, digpostuliert,
dassalle Arten von Lebenauf diesemPlaneterzusammenwirken, urineUmweltzu
produzieren, di€lr alle zutraglichist, diegefahrlichenStrahlerder Sonneherausfiltertund die
Erde warnmund inderndtigenTemperatuhdlt. Esist alsovom Standpunktler Biologie aus
schwierig,unszuisolieren,auchwennwir unsererKorperalsdasbetrachten, wasnsvon
anderertrennt.UnserKorperist vielmehreinfacheineErweiterungdeskKdrpersunsereiEltern
undwir gehdrereinemsichfortpflanzendemlutstrom anderunsschlief3lichmit derganzen
Menschheiterbindet AuRerdenwird unserKorperstandig in diddmweltabgebautZellen
sterbernundneueZellenwerdengeborenim Laufevonfunf Jahrerfindetein vollstandiges
Recyclingunsereorpersstatt.BetrachterSie dasganze.ebenaufderErde alsalsein
einzigesWesenyondemalle ein Teil, eineZelle sind. JedesGeschdpist eineZelle und sosind

alle nichtsalsTeile einesgrol3enGanzen,
desserKorper dieNaturunddesserSeeleGottist.
- Alexander Pope

Muhasaba

Als muhasabaSelbst-Analyseuntersuchersie jedenGedankerund jedeHandlungin lhrem
Alltag. WelcheGewohnheiterriickenlhr Geflihlvon Lebendigkeitaus? Mit anderenNorten,

wasist es,wodurchSie sichalslebendigempfinden? Waanterdriickihr Geflihlvon
LebendigkeitBetrachterSiealles, wasSie tun,lhre Gedankenlhre Muster. Wabekréaftigtlhr
GeflihlvonLebendigkeit?



Muhasaba

StaunerSie uber derMlenschenDankenSieflr die kosmischaNirde,mit der Gott Sie
ausgestattet hatVennSie mit andererkommunizierengehenSie auf jedenMenscherals auf
einlebendigesBildnis desewigenLebenszu. StellenSie sich vor, Siewérenin derWiste
gestrandetWohl gibt esdain der Natur nattirlichauchLeben Aber stellenSie sichvor, wie Sie
nachJahren, disievon andererMenscherund Geschdpfernisoliert verbrachthaben einem
andererMenscherbegegnenStellenSie sichnurvor, wie Sie dartberstaunerwirden,welch
subtilenAusdruckdesgoéttlichenLebens dieNatur indiesemMenscherangenommen hawie
wundersanjederMensch inWirklichkeit ist! DieseWahrnehmungsweisgeht inder
Ernldchterunglurch die Weltserloren.

UbersetzungMusawwiraButta



